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salud, bienestar y felicidad

FOTO: FREEPICK



2 | WELLNESS

DOMINGO, 28 DEABRILDE 2024 ELL ADELANTADO DE SEGOVIA

Interactuar con perros mejora la actioidad
cerebral, el estrés y la concentracion

LAS INTERVENCIONES ASISTIDAS POR ANIMALES, COMO LATERAPIA CANINA, SE UTILIZAN AMPLIAMENTE EN HOSPITALES, ESCUELASY OTROS
LUGARES PARA REDUCIR LA ANSIEDAD, ALIVIAR EL ESTRES Y FOMENTAR SENTIMIENTOS DE CONFIANZA.

EUROPAPRESS/S.S.V.

asar tiempo de calidad con
Pperros reduce el estrésy au-

mentael poder delasondas
cerebrales asociadas con la relaja-
cion y la concentracion, segin un
estudio publicado enlarevista ‘Plos
One’ por Onyoo Yoo de la Univer-
sidad Konkuk, Corea del Sur, y su
equipo.

Lasintervenciones asistidas por
animales, como la terapia canina,
se utilizan ampliamente en hospi-
tales, escuelasy otros lugares para
ayudarareducirlaansiedad, aliviar
el estrés y fomentar sentimientos
de confianza. Los estudios sobrelos
beneficios potenciales de las inte-
racciones con animales a menudo
adoptan un enfoque holistico, com-
parando el estado de &nimo o los
niveles hormonales delas personas
antesy después de pasartiempo con
un animal de servicio.

Pero este enfoque no diferencia
entre tipos de interacciones, como
acicalar, alimentar o jugar con un
animal, lo que limita nuestra com-
prension de como cadainteraccion
especifica afecta la salud y el bien-
estar de una persona.

Para comprender mejor como
estas actividades relacionadas
con los animales afectan el estado
de 4nimo, Yooy sus colegas reclu-
taron una pequeia muestra de 30
participantes adultos para que ca-
da uno realizara ocho actividades
diferentes con un perro bien entre-
nado, como jugar con un juguete
de mano, darle golosinas, ytomarse
fotos con ella.

Los participantes usaron elec-
trodos de electroencefalografia —
EEG— pararegistrar la actividad
eléctricadel cerebro mientrasinte-
ractuaban con el perro, y registra-
ron su estado emocional subjetivo
inmediatamente después de cada
actividad.

La fuerza relativa de las oscila-

Reducir la ansiedad, aliviar el estrés y fomentar sentimientos de confianza.

cionesdelabandaalfaen el cerebro

lasactividadesrelacionadas conlos

aument6 mientras perros.

los participantes EL ESTUDIO LLEVADO Si bien
jugaban y pasea- A CADO PROPORCIONA  no todos los
ban al perro, o INFORMACION VALIOSA  participan-

que refleja un es-
tado de vigilia re-

PARA DILUCIDAR LOS
EFECTOS TERAPEUTICOS

tes tenian
sus propias

lajada. mascotas,
Alacicalar, ma- Y LOS MECANISMOS su aficién
sajearsuavemente SUBYACENTES DE por los ani-
o jugar con el pe- males pro-
rro, la fuerza rela- LAS INTERVENCIONES bablemen-

tiva de oscilacién
de la banda beta
aumentd, un im-
pulso tipicamen-
terelacionado con
unamayor concen-
tracion. Los participantes también
informaron sentirse significativa-
mente menos fatigados, deprimi-
dosy estresados después de todas

ASISTIDAS O LAS
DIVERSAS POSIBILIDADES
DE TERAPIAS CON
ANIMALES

te motivo su
voluntad de
participar

en el expe-
rimento, lo
que podria
sesgar los resultados. No obstan-
te, los autores afirman que las re-
laciones tnicas entre actividades
especificas y sus efectos fisiologi-

cos podrian servir como referen-
ciapara programar intervenciones
especificas asistidas por animales
en el futuro.

Los autores anaden: “este es-

La equinoterapia aporta numerosos beneficios testados.
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tudio proporciona informacién
valiosa para dilucidar los efectos
terapéuticos y los mecanismos
subyacentes de las intervenciones
asistidas por animales”. u

COLEGIO OFICIAL DE VETERINARIOS

SEGOVIA

Salud humana, salud animal y
salud ambiental, todo un conjunto

EL COLECTIVO VETERINARIO DE LA PROVINCIA DE SEGOVIA, TIENE ESPECIAL SENSIBILIDAD POR LAS MASCOTAS
(ESENCIALMENTE PERROS) QUE ESTAN ADIESTRADOS HACIA COLECTIVOS CON PROBLEMAS EN SU SALUD FISIOLOGICA,
MENTAL Y MOVILIDAD PARA AYUDARLES A REALIZAR DE UNA MANERA MAS FACIL EL DESARROLLO DIARIO DE
SUS ACTIVIDADES Y ASi TENER MAS CLARO EL LEMA SOBRE UNA SOLA SALUD

Plaza delaTierra, 4, 2°.
Telf. 92146 38 55



EL ADELANTADO DE SEGOVIA DOMINGO, 28 DE ABRIL DE 2024

WELLNESS

El turismo como
generador de emociones

LOSVIAJES EXPERIENCIALES, ES UNA DE LAS ULTIMAS TENDENCIAS EN LA INDUSTRIA TURISTICA

EUROPA PRESS/

I1lamado turismo expe-
riencial o emoturismo,
que es aquel en el que el

viajero no solo busca un destino
con encanto o que le ofrezca los
mejores servicios sino que busca
vivir emociones y crear recuer-
dos que permanezcan en nues-
tra memoria es una tendencia
en la actualidad.

De hecho, este tipo de turis-
mo basado en las emociones
tiene como objetivo intensifi-
car las experiencias vividas en
cada viaje, haciendo que sean
realmente inicas. Evitar el tu-
rismo masivo permite apostar
por vivencias mas profundas en
las que se pueden disfrutar los
pequenos detalles.

Los viajes experienciales son
una de las tltimas tendencias
en la industria de los viajes. El
turismo de emociones, resulta
cada vez mas popular y asocia-
do aun turismo mas sostenible
y con beneficios incluso psico-

Este tipo de turismo busca emociones mas profundas de las que disfrutar.

EL TURISMO DE
EMOCIONES, CADA
VEZ MAS POPULAR Y
SOSTENIBLE, APORTA
BENEFICIOS INCLUSO
PSICOLOGICOS AL
VIAJERO

l6gicos para el viajero.

El turismo experiencial es-
td ademas muy asociado con la
sostenibilidad, tanto en destinos
como en actividades o servicios.
Por ello puede convertirse en un
elemento diferenciador alahora
de elegir destino donde pasar las
vacaciones o realizar un viaje.

Efecto positioo y directo
en la salud mental y el
bienestar emocional

EUROPAPRESS

allegada del buen tiempo
tiene un efecto “directoy
uy positivo”en el estado

deanimo, beneficialasalud men-
tal ymejora el bienestar emocio-
nal, pues el aumento de horas con
luz solaryuna mayor exposiciéon
aestaluzaumentan los niveles de
serotonina, hormonarelacionada
con lafelicidad y el bienestar, se-
gtn haindicado Ana Belén Pis-
tén, neuropsicologa del servicio
de Psicologia Clinica del Hospital
Quirénsalud Cordoba.

Piston haexplicado que “lalle-
gadadelaprimaverasupone una
mejora gradual del buen tiempo,
méashoras desolyaumentodelas
temperaturas, factores climati-
cos que influyen en el ser huma-
no, tanto en su comportamien-
to como en su estado de &nimo.
Multitud de estudios avalan estas
consideraciones y destacan que
los cambios climatol6gicos gene-
ran cambios en el sistema nervio-
$0, que provocan alteraciones en

el estado de Animo”, hasenalado.
Con el comienzo delaprima-
vera se van alargando los dias,
“nos sentimos con mas energia,
mas activos, con mas posibilidad
de realizar actividades en el ex-
terior, aumentar el contacto con
la naturaleza que florecey se re-
nueva, en definitiva, se promue-
ven lasrelaciones socialesy con el
entorno, lo que conllevaun esta-
do de &nimo que mejora en esta
estacion del ano”, segin ha des-
tacado.
Losdiasméaslargosylastem-
peraturas agradables provocan
mas motivacion en el dia a dia,
aumento delasensacion de bien-
estar al incrementarse la activi-
dad fisicay haber una mayor so-
cializacion, efectos positivos del
cambio de estacién, “aunque en
las personas alérgicas la prima-
vera puede ser muy molesta, por
lo que deben seguir siempre las
indicaciones de su alergélogo, pa-
rareducir el malestar que puede
provocar la polinizacién”. m
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' LA FARM WELLNESS

- La Granja de San lidefonso

Calle Barco, 8. Dentro del Hotel La Farm

25 DE MAYO DE 2024 A LAS 11:00h

~ YOGUILATE

TALLER PERSONALIZADO

CLASES DIARIAS DE

Yoga - Pilates - Sesiones Privadas
‘\« Entrenamiento Funcional

MOVILIDAD ARTICULAR Y CONCIENCIA CORPORAL

LLAMA YA! MARIA +34 689215 777

INFORMACION DE NUESTRAS CLASES Y PROMOCIONES

www.lafarm.es
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Skin care’ entre adolescentes
una moda peligrosa en pleno auge

EN LA ACTUALIDAD, LAS CONOCIDAS COMO ‘SKINFLUENCERS’ HAN GENERADO QUE LOS ADOLESCENTES ESTEN UTILIZANDO PRODUCTOS COSMETICOS
Y DE ESTETICA QUE NO ESTAN INDICADOS PARA SU EDAD O QUE DIRENCTAMENTE PUENDE SER PERJUDICIALES PARA SU SALUD.

S.S.V.

ik Tok es una red social
I que permite crear, editar
y subir videos propios o de
terceros con una duracion maxi-
ma de un minuto, y con musica
de fondo o sonidos. Una plata-
forma que en la actualidad cuen-
ta con mas de 1.000 millones de
usuarios anuales, de los cuales el
sesenta por ciento pertenece ala
conocida como ‘Generacion Z’ —
todas aquellas personas nacidas
entre 1994y 2010—.

De hecho, las primeras ten-
dencias conocidas en la indus-
triadelabelleza se originaron en
ella, gracias en buena parte alas
conocidas como ‘skinfluencers’.
Estamodahagenerado queenla
actualidad los adolescentesy las
nifnas estén utilizando productos
cosméticos y de estética que no
estan indicados para su edad o
que diretamente pueden resul-
tar perjudiciales para su salud.

Por ello son muchos los orga-
nismos que estan poniendo el fo-
co en esta peligrosa tendencia vi-
ral o virtual, como es el caso dela
Organizacion de Consumidores
y Usuarios, OCU, que adviertade
los peligros de la cosmeticorexia
o del centro de estética ‘Alexia’,
especialistas en cuidados y tra-
tamientos de la piel, entre otras
clinicas de belleza.

Pero antes de conocer sus peli-
gros, debemos de hacer hincapié
en qué consiste estamoda —tam-
bién conocida como Skincare—. Y
es que, actualmente esta habiendo
una mayor demanda de productos
estéticos entre ninasy preadoles-
centes que quieren ‘cuidar’ su piel,
con maquillaje y productos poco
apropiados para su edad.

Estainquietud estéticay cos-
mética por parte de estas nifias

LAS REDES SOCIALES
ESTAN REPLETAS

DE VIDEOS CON
ADOLESCENTES DE
PROTAGONISTAS
MIENTRAS SE MAQUILLAN
O USAN PRODUCTOS QUE
NO NECESITAN, NI SON
APROPIADOS, NI ESTAN
INDICADOS PARA SUS
EDADES, NI PARA SUS
TIPOS DE PIELES

eslo que se conoce en la actuali-
dad como lamoda del ‘Skincare’
—ocupando un nuevoy gran ni-
cho de mercado en las distintas
cadenasy marcas de belleza, que
por supuesto estan explotando
este tiron a través de sus respec-
tivas redes sociales—.

La cuestion es que el hecho de
que las nifias jueguen a poner-
se guapas, a maquillarse o a ser
mayores no es algo novedoso, ya
que las nifias imitan habitos de
cuidado y belleza que ven a su
alrededor.

El problema es que en la ac-
tualidad no imitan alas mujeres
que ven en sus hogares o entor-
nos sino todo aquello que ‘devo-
ran’ de forma insconsciente y sin
filtros a través de Internety sus
multiples herramientas.

Por ello, son infinidad las
preadolescentes que usan cre-
mas con acido hialurénico, re-
afirmantes, tonicos, sérums o
productos para aportar volumen
a los labios o para modificar el
color de los ojos. Teniendo es-
ta practica un riesgo real tanto
por coémo pueden afectar estos
productos a sus pieles —en ple-

\ P R LS

\ P AR s .

v : v “ 3

3 ) 4 4
)

e

- ¥
-

Una joven se aplica una mascarilla en el rostro. FOTO: FREEPIK

no crecimiento y desarrollo—
céHmo por el riesgo evidente a la
conocida ‘cosmetorexia’. Es de-
cir, las redes sociales estan re-
pletas de videos con adolescen-
tes de protagonistas mientras se
magquillan o usan productos que
no necesitan, ni son apropiados

ni estan indicados para sus eda-
des ni para sus tipos de pieles.
Con esta tendencia o moda,
son muchoslos padresy expertos
del sector de la cosmética — con
el centro de estética Alexia— que
estan preocupadosy poniendo el
foco en este tema a modo de de-

nuncia. En este sentido,la OCU
— Organizacién de Consumido-
res y Usuarios— ha sido de las
primeras en advertir de estos pe-
ligros: en primer lugar porque
estos productos pueden contener
ingredientes que causan danos
en la piel y en el organismo, es-

aleXia

CENTRO DE ESTETICA

ara tu bionestat, ciuda oy mima te cuetpo

C/ Damaso Alonso, 42. SEGOVIA Barrio Nueva Segovia
Tels. (cita previa) 92144 2255-62574 7011

flo

<4 Tratamiento personalizado

<4 Diagnéstico y analisis de la piel

<4 Valoracién y recomendacion del
tratamiento por tu especialista

Estos son

de la piel

* Optimizacion
de tiempo

<4 Ahorro de dinero

sus beneficios:

* Disminuir los residuos
que generamos

* Reducir la sobrecarga
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Los jévenes imitan todo aquello que ‘devoran’ de forman inconsciente en Internet y sus mdltiples herramientas. FOTO: FREEPIK

pecialmente en los menores, al
estar su cuerpo aun en pleno de-
sarrollo. Y en segundo lugar, por-
que su uso inapropiado fomenta
una preocupacion excesiva por
la aparienciafisica en etapas tan
delicadas como son la adolescen-
ciay la preadolescencia.

Segun la OCU, entre los ingre-
dientes con efectos no deseados a
estas edades se pueden resaltar,
entre otros muchos, los disrup-
tores endocrinos — que pueden
alterar el equilibrio hormonal,
como algunos parabenos y an-
tioxidantes o ciertos filtros ul-
travioletas—; también destacan
los alérgenos — que pueden pro-
vocar reacciones alérgicas en la
piel, como las fragancias de al-
gunos perfumes o cremas—; los
sensibilizantes cutaneos — que
pueden dar lugar a dermatitis
de contacto como algunos in-
gredientes de los tintes o colo-
rantes—; los ingredientes acti-
vos de las cremas antiedad, como
el retinol o los alfa hidroacidos,
desaconsejados en menores de
edad. Y por supuesto, las sus-

LA ORGANIZACION

DE CONSUMIDORES

Y USUARIOS, OCU,
ADVIERTE DE LOS
PELIGROS DE LA
‘COMESTICOREXIA' Y
DENUNCIA QUE ADEMAS
ESTOS CANONES DE
BELLEZA FOMENTAN
UNA PREOCUPACION
EXCESIVA ENTRE LOS
ADOLESCENTES POR SU
APARIENCIA FISICA

tancias grasas que obstruyen
los poros y favorecen la apari-
ci6on del acné.

Otra de las cuestiones que
preocupa es que estos menores
tienden a acudir a los bazares
online o grandes marketplaces
para acceder a cosméticos sin
ningun tipo de control sanitario,
tales como por ejemplo, pueden
ser los blanqueadores dentales
con perdxido de hidrégeno que

pueden dafiar tanto el esmalte
como la encia. O a determina-
dos productos, mas peligrosos,
como lo son las gotas para cam-
biar de color de los ojos o pro-
ductos para aumentar el grosor
de los labios.

Ademas, también hay que de-
nunciar que estos canones de be-
lleza junto con las imégenes re-
tocadas eirreales de Internet, de
los productos efectos que pro-
ducen el uso de estos produc-
tos de cosmética, fomentan una
preocupacion excesiva entre los
adolescentes por su aspecto o
apariencia fisica. Un hecho ver-
daderamente preocupante, que
lleva consigo problemas mayores
de malestar, ansiedad o estrés.

Por todo ello, desde la OCU
insten al Ministerio de Derechos
Sociales, Consumo y Agenda
2030 para que, en colaboracion
con el Ministerio de Sanidad, re-
gule la publicidad de cosméti-
cos enredes sociales, en especial,
aquella que realizan los influen-
cers cuando se dirigen a los me-
nores de edad. =

La vitamina D, esencial
para la salud osea y el
sistema inmunologico

EUROPAPRESS

allegada de la primavera,
I ligada a una mayor expo-
icion al sol, supone “una
ventana de oportunidades”,y“con-
tribuye a la sintesis de vitamina
D, esencial parala salud 6seay el
sistemainmunoldgico”, segiin de-
tallael director médico de Sanitas
Mayores, David Curto.

En concreto, “la combinacion
detemperaturas suavesydiasmas
largos ofrece un entorno favorable
paralapracticade dindmicas que
nosolo promueven lasalud fisica,
sino que también tienen impactos
positivos en el bienestar emocio-
nal”, precisa el experto.

“Por otrolado, la conexion con
la naturaleza y la posibilidad de
socializar en entornos abiertos
acttian como factores clave en la
mejora del estado de animo y la
reduccion del estrés”, explica Da-
vid Curto.

Anteeste contexto, el expertoha
elaborado unalistade actividades
dirigidas a personas mayores du-
rantela primavera, entrelas cuales,

b
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La vitamina D de los alimentos o del sol es recomendable para la salud.

aconseja realizar sesiones de ejer-
cicio y clases de baile al aire libre,
brindandounaformasuavedeen-
trenamiento, alentando la movi-
lidad y reforzando los musculos.

“Si, ademas, se combina con
paseos, los mayores pueden par-
ticipar en el reto de ejercicio fisi-
co de Sanitas Healthy Cities, en
elqueinvitaacaminar 6.000 pa-
sos al dia para contribuir amejo-
rarsu estado de salud yla protec-
ci6n del medio ambiente”, invita
el experto.

Asimismo, aconsejaorganizar
comidas al airelibre, fomentando
lainteraccion social y el contacto
con la naturaleza, ademés de in-
citar a la socializaciéon, momen-
tos de relajo y renovar el estado
de 4nimo a través del disfrute de
la naturaleza. Por otro lado, los
circulos delecturaal sol, asi como
lostalleres de pintura en la natu-
raleza, otorgan la oportunidad
de compartir experiencias, ani-
mando asi la expresion de ideas
y creando un espacio social pa-
ra compartir gustos personales.

FREEPIK

THE
OLPHACTORY

m
i

www.ambientair.es

Llena tus estancias de esencias naturales que te ayuden a
conectar con tu lado mas positivo y envuélvete de serenidad.
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La actroirdad fisica reduce el riesgo
de enfermedad cardiovascular y el estres

LAS PERSONAS CON NIVELES MAS ALTOS DE ACTIVIDAD FISICA TAMBIEN TENDIAN A TENER UNA MENOR ACTIVIDAD CEREBRAL RELACIONA CON EL ESTRES

EUROPAPRESS

na nueva investigacion in-
dicaquelaactividad fisica
reduce el riesgo de enfer-

medad cardiovascular en parte al
reducir las sefiales cerebrales rela-
cionadas con el estrés. En el estu-
dio, dirigido por investigadores del
Hospital General de Massachusetts,
MGH, en Estados Unidos, y publi-
cado en el Journal of the American
College of Cardiology’, las personas
con afecciones relacionadas con el
estrés, como la depresion, experi-
mentaron la mayoria de los bene-
ficios cardiovasculares de la activi-
dad fisica.

Para evaluar los mecanismos
subyacentes a los beneficios de la
actividad fisica en las enfermeda-
des psicolbgicas y cardiovascula-
res, Ahmed Tawakol, investigador
y cardiélogo del Centro de Investi-
gacion de Imégenes Cardiovascu-
lares del Hospital General de Mas-
sachusetts, y su equipo analizaron
los registros médicos y otra infor-
macion de 50,859 participantes de
laMisa. Biobanco General Brigham
que complet6 una encuesta de ac-
tividad fisica.

Un subconjunto de 774 partici-
pantes también se someti6 a prue-
bas de imagenes cerebrales y me-
diciones de la actividad cerebral
relacionada con el estrés. Duran-
te una mediana de seguimiento de
10 anos, el 12,9% delos participan-

tes desarrollaron enfermedad car-
diovascular. Los participantes que
cumplian con lasrecomendaciones
deactividad fisica tenian un riesgo
23% menor de desarrollar enferme-
dad cardiovascular en comparacion
con aquellos que no cumplian estas
recomendaciones.

LOS PARTICIPANTES QUE
CUMPLIAN CON LAS
RECOMENDACIONES
DE ACTIVIDAD FISICA

TENIAN UN RIESGO 23%

MENOR DE DESARROLLAR
ALGUNA ENFERMEDAD
CARDIOVASCULAR EN
COMPARACION CON
AQUELLAS PERSONAS QUE
NO LAS CUMPLIAN

Los individuos con niveles mas
altos de actividad fisica también
tendian a tener una menor activi-
dad cerebral relacionada con el es-
trés. En particular, las reducciones
enlaactividad cerebral asociadaal
estrés fueronimpulsadas por mejo-
ras en la funcion de la corteza pre-
frontal, una parte del cerebro invo-
lucradaenlafuncién ejecutiva —es
decir, latomade decisiones, el con-
trol de los impulsos— y que se sabe
que restringe los centros de estrés
del cerebro. Los analisis tuvieron en

Un notable en felicidad

EUROPAPRESS

os espafoles puntuande
Lmedia su felicidad con

un 7,69 sobre 10 —la ci-
fraes de 7,72 en hombres fren-
te a 7,66 en las mujeres—, se-
gun se refleja en la encuesta
‘Habitos deportivos en Espa-
na (V)’, del Centro de Inves-
tigaciones Sociologicas (CIS).

En la misma, se pregunta
a la ciudadania sobre el de-
porte que hacen, si les gusta
o no practicarlo y sobre su sa-
lud y forma fisica, entre otras
cuestiones. El trabajo de cam-
po se harealizado del 11 al 19
de marzo y con una muestra
de 8.487 entrevistas.

En cuanto a su estado de sa-
lud, el 82,5 por ciento asegu-
ra que se sienten “bien o muy
bien” y solo un 11,5 por cien-

EL 86,5% DE LOS
ESPANOLES AFIRMA
SENTIRSE BIEN O
MUY BIEN EN
CUANTO AL BIENESTAR
PROPIO

to dicen sentirse “mal o muy
mal”. Un 5,5 por ciento ha con-
testado que “ni bien ni mal”.
Ademas, segin la encuesta,
la mayoria de los espafnoles
—50,2%— que practica de-
porte lo hace por mantener o
mejorar la salud.

En cuanto al bienestar pro-
pio; el 86,5 por ciento de los es-
pafioles afirma sentirse “bien
o muy bien”, y solo un 8,8 por
ciento “mal o muy mal”. m

La actividad fisica tiene importantes efectos a nivel cerebral y emocional.

cuenta otras variables del estilo de
vida y factores de riesgo de enfer-
medad coronaria. Ademas, las re-
ducciones en las senales cerebrales
relacionadas con el estrés explica-
ron parcialmente el beneficio car-
diovascular de la actividad fisica.
Como extension de este hallaz-
go, los investigadores encontraron
en una cohorte de 50.359 partici-
pantes que el beneficio cardiovascu-
lar del ejercicio fue sustancialmente
mayor entre los participantes que se

esperaria que tuvieran una mayor
actividad cerebral relacionada con
el estrés, como aquellos con depre-
sion preexistente.

“La actividad fisica fue aproxi-
madamente dos veces mas efectiva
parareducirel riesgo de enfermedad
cardiovascular entre las personas
con depresion. Los efectos sobre la
actividad cerebral relacionada con
el estrés pueden explicar esta nove-
dosaobservacion”, resume Tawakol,
autor principal del estudio.
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“Se necesitan estudios pros-
pectivos para identificar media-
dores potenciales y demostrar la
causalidad. Mientras tanto, los
médicos podrian transmitir a
los pacientes que la actividad
fisica puede tener importantes
efectos cerebrales, lo que puede
impartir mayores beneficios car-
diovasculares entre las personas
con sindromes relacionados con
el estrés, como la depresion”, con-
cluyen los investigadores. m

Caminar disminuye la posibilidad
de padecer enfermedades cronicas

EUROPAPRESS

( jaminar regularmente puede
reducir el riesgo de padecer
enfermedades cronicas “co-

moladiabetestipo 2yenfermedades
cardiacas”, segtn explica la asesora
médica del Servicio de Promocién
de Salud de Sanitas, Liseth Teresade
Abreu, quien afiade que esta practi-
ca,ademas, “mejoralasalud mental
alreducir el estrésylaansiedad, for-
talecelos huesosymusculos, mejora
lacirculacién sanguineay aumenta
la energia general”.

Segtn precisan desde Sanitas, ha-
bitos como pasarlargas horasfrente
alaspantallasolafaltadeactividad
fisica estan desencadenando preo-
cupaciones en torno a la salud y el
bienestar de la poblacion.

Deestamanera, desdelaentidad

recuerdan que aumentar los trayec-
tos a pie también reduce la huella
de carbono que se generan a nivel
personal, y con ello, se contribuye a
combatir la contaminacion, el ca-
lentamiento global y el cambio cli-
matico, es decir, a generar entornos
mMAs sanos.

Ademas, senalan que el efecto que
los espacios saludables tienen sobre
las personas esta también amplia-
mente documentado porlaeviden-
ciacientifica. Residir cercadezonas
verdes urbanas genera efectos posi-
tivos sobrelasalud mentaly también
sobre la salud fisica.a
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La kinestologia, y el poder de
actuacion sobre nuestra salud y bienestar

EN ELENA CONCEPCION KINESIOLOGIA SE ESFUERZAN PARA RECUPERAR EL EQUILIBRIO INTERNO DE SUS PACIENTES, TRATANDO ASI SUS
PROBLEMAS DE SALUD DE FORMA INTEGRAL

S.S.V.

akinesiologiaesunadisciplina
Lm“édica que estudia el movi-
iento del cuerpo paradeter-
minar posibles trastornos mediante
lamanipulacion de los musculos, su
movimientoyrespuesta, yasideter-
minarlazonaafectada, el origen del
problema —fisico, emocional...—.

La palabra proviene del griego
‘kinesis’, que significa movimien-
to; y en definitiva es una discipli-
na que mide el equilibrio del orga-
nismo mediante test musculares de
tensiony contra tension. Nacio afi-
nales delos anos 60 delamano del
Dr. Goodhead, quién se dio cuenta
de que un musculo débil podia de-
jar de serlo con diversos estimulos
bioeléctricos. Asi utilizé los prin-
cipios dela Medicina Chinaytera-
pias Reflejas para constatar quelos
propioceptores musculares no solo
reaccionan a impulsos nerviosos o
mecanicos, también les afectan las
pérdidas de energia emocional, los
factores externos comolaformade
comer, las radiaciones magnéticas
o toxicos medioambientales.

Es conveniente destacar que
una consulta de kinesiologia
psiconeurointegrativa tiene un
componente importante de creci-
miento personal en las areas emo-
cionales y en el area de la salud.
Por ello, desde Elena Concepcion
Kinesiologia ponen el foco en la
importancia que tiene “respon-
sabilizarte y comprometerte con
tu salud, ya que es la clave de tu
éxito personal, y siempre se esta
atiempo si se tiene la valentia de
empezar’.

Una consulta de Kinesiologia PsicoNeurolntegrativa tiene un componente de crecimiento personal en diversas areas.

El cuerpo humano esté forma-
do por diferentes sistemas como
son inmune, digestivo, nervioso,
circulatorio, linfatico, hormo-
nal...y todos ellos estan integra-
dos e intimamente relacionados
unos con otros. De tal forma que
cuando algo afecta a uno deellos,
repercute en los demas.

En Elena Concepcién Kinesio-
logia “nos esforzamos para re-
cuperar el equilibrio interno de
nuestros pacientes, tratando asi
los problemas de salud de forma
integral. Para ello utilizamos el
mas moderno sistema de formatos

de Kinesiologia Aplicada, y ade-
mas, hemos introducido reciente-
mente la biotecnologia mas pun-
tera en epigenética’.

Es gracias aambos que pode-
mos obtener informacién sobre
todos los factores implicados en
los desequilibrios del organismo
en funcién de los habitos de viday
el entorno: toxicos medioam-
bientales, metabdlicos y/o qui-
micos; micro-organismos; into-
lerancias alimentarias; fallos de
metabolismo bésico; comporta-
mientos emocionales epigené-
ticos y heredados;patologia ce-

FOTO: FREEPIK

lular y sobrecarga organica,
vascular y linfatica, etc.

La ciencia de la epigenética
ha demostrado que los propio-
ceptores musculares no solo re-
accionan aimpulsos nerviosos o
mecanicos, también les afectan
las pérdidas de energia emocio-
nal, las factores externos como la
forma de comer, las radiaciones
magnéticas o toxicos medioam-
bientales, asi como también que
el 98% de nuestrabiologia depen-
de de como los genes se expresan
en funcion de los factores men-
cionados anteriormente.

A TRAVES DE UNA
CONSULTA DE
KINESIOLOGIA SE
PUEDE AVERIGUAR QUE
NOS PASA, POR QUE
NOS PASA Y COMO
PODEMOS EQUILIBRAR EL
PROBLEMA, BUSCANDO
NO SOLO LA CAUSA
ORIGINARIA SINO TAMBIEN
LA TECNICA O TERAPIA

La cuestiéon fundamental es
¢qué nos indica esto?. Que te-
nemos un gran poder de actua-
cion sobre nuestra salud y nues-
tro bienestar.

Por otro lado, respecto al abor-
daje terapéutico de estas disfun-
ciones o desiquilibrios hay que
destacar que lo que realizan en
Elena Concepcion Kinesiologia es
através detodas aquellas técnicas
que se muestren a través del test
muscular: es decir, nutrici6 espe-
cifica; fisioterapia China y Occi-
denta; Flores de Bach; Kinepun-
turao electroacupuntura; gestiéon
emocional, programacion Neu-
roLinguistica, PNL, psicoterapia
Ericksoniana; Morfopsicologia;
Aromaterapiay Auriculoterapia.

Enresumen, através dela con-
sulta de Kinesiologia se puede ave-
riguar qué nos pasa, por qué nos
pasay como podemos equilibrar
el problema, buscando no sélo la
causa originaria sino también la
técnica o terapia que mejor nos
sirva paranuestrarecuperacion. m

& www.elenaconcepcion.es

5&” (/W;W.

KINESIOLOGIA & GESTION EMOCIONAL

© Calledelas Eras, 1B. Garcillan. Segovia Calle Huerta de Castarieda, 20. Madrid
_ 689633525 eelenaconcepcionmoreno
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Yoga y Pilates, dos grandes aliados del
bienestar fisico, mental y social

NUMEROSOS ESTUDIOS AFIRMAN QUE LA FALTA DE ACTIVIDAD FISICA AFECTA NEGATIVAMENTE A LA SALUD EN GENERALY AL BIENESTAR EMOCIONAL

S.S.V.

a Organizacion Mundial de
h Salud define a ésta como
n estado de bienestar fisi-

co, mental ysocial, con capacidad de
funcionamiento, y nosélolaausen-
ciade afecciones o enfermedades. Y

en este sentido, tanto el yoga como
el pilates aportan muchos y malti-

puesto de trabajo, sobre todo en las
personas que pasan muchas horas
sentadas.

Enesteaspecto, segunun estudio
llevado a cabo en el que se median
cinco indicadores de rendimiento
laboral: lasatisfaccion en el trabajo,
el compromiso, la orientacion are-
sultados, laimplicacién emocional y

ples beneficios el comportamien-
que ayudan a A NIVEL EMOCIONAL tosocial dentrode
contribuir este REDUCEN EL ESTRES, la organizacion.
bienestar. . Los resultados

Entre otros, LA DEPRESION'Y LA del estudio mos-
una de las ven- ANSIEDAD, Y A NIVEL traron beneficios
tajas mas im- FISICO MEJORA EL dfela.aphcacmn de
portantes que técnicadeyogaen
ofrecen es- DESCANSO Y LA POSTURA cuatrodeloscinco
ta§ dos disci- CORPORAL ENTRE OTROS indicadores.. Sola-
plinas es a ni- mente el nivel de
vel emocional, BENEFICIOS compromisonose
ademas de lo vio directamente

fisico, pues esta comprobado que
disminuyen el estrés, la ansiedad y
la depresion. Es decir, segtin diver-
sos estudios todas las personas que
participaron en ellos percibieron una
mejora positiva tras el uso de estas
terapias, similar alamejoraobtenida
con el tratamiento médico estandar.

Lapracticadeyogaopilatestam-
bién esta relacionada con un mejor
descanso, ya que con estas discipli-
nasserelajanlos masculosy se usan
téenicas derespiracion que permiten
alas personas entrar en un estado
de tranquilidad, liberando estrésy
preparandoles paraun mejor suefio,
del mismo modo quelameditacion.

También, ayudan a mejorar la
posturay a reducir los problemas
de espalda, lo que a su vez se tradu-
ce en un mayor rendimiento en el

afectado en las personas que forma-
ron parte de la investigacion, y por
lo tanto que realizaban yoga.

Ademas de estos beneficios, se
pueden destacar, entre otros, que
el yogareduce la frecuencia cardia-
cay por lo tanto la presion arterial;
ayudaaunamejorrelajacién; mejora
laconfianzade uno mismo, asicomo
la coordinacion, la concentracion e
inclusoladigestion. Mientras que el
pilates también ayudaa perder peso,
atonificarel cuerpoyafortalecerel
suelo pélvico, entre otras mejoras.

Enlo que si que coinciden todos
los expertos, estudios y médicos es-
pecializados en que la falta de acti-
vidad fisica no sélo afecta de forma
negativa a la salud en general, sino
que también lo hacer al bienestar
emocional. m

Un grupo de mujeres realiza estiramientos sobre una esterilla.

FOTO: FREEPIK

Una caricia o un abrazo disminuyen
el dolor, la depresion o la ansiedad

EUROPAPRESS

s posible que reconoz-
cas la sensacion recon-
fortante cuando al-

guien te ofrece un abrazo al
final de un dia estresante o
te acaricia el hombro cuando
te sientes deprimido, o reco-
ge tu mano como muestra de
apoyo. Gestos que pueden ha-
cer mucho bien, donde la clave
es el tacto. Entonces é¢puede
el tacto realmente ayudarte a
sentirte mejor? ¢{Importa de
quién viene o como te tocan?

¢y cuanto contacto se permi-
te? ¢A quién se puede tocar
y dénde? Para explorar estas
preguntas, investigadores del
Social Brain Lab del Institu-
to Holandés de Neurociencia
y del Hospital Universitario
de Essen realizaron un ana-
lisis a gran escala de estudios
que exploraban las interven-
ciones tactiles.

Los investigadores demos-
traron que lo que realmente
hace el tacto es aliviar el do-
lor, la depresion y la ansiedad.

EL CONTACTO
FRECUENTE
TIENE UN EFECTO
PARTICULARMENTE
BENEFICIOSO

Sibien observaron que el con-
tacto frecuente tiene un efecto
particularmente beneficiosoy
hay indicios de que el contacto
no tiene por qué durar mucho
tiempo. Asimismo, el efecto se
ve reforzado por el contacto de
piel con piel. u

Laser Médica
Segovia

CUIDAMOS TU PIEL

C/ José Zorrilla 134 C.P. 40002 Segovia
Teléfono 921 43 84 14 / Movil 62021 19 64
lasermedicasegovia@gmail.com
www.lasermedicasegovia.es

sicuenos 1 w O]

Clinica Dermatologica,
Medicina Estética 'y

= Dermatologia general

- Dermatologia pediatrica

- Dermatologia estética

- Cirugia dermatoldgica

- Cirugia con laser CO2 y tratamientos laser de
arrugas, manchas y cicatrices

- Alopecia masculina y femenina

- Depilacion por laser
- Laser vascular

- Rellenos y remodelacidn facial
- Tratamientos estéticos de ultima generacion.
- Radiofrecuencia facial y corporal
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